Gitr cho Minh Luén Khée Manh P LEORNT

bang cach Gidm Nguy Co Té Nga cta Quy Vi ( ; I b l ( ;
Quy Vi C6 Thé Lam Gi dé Ngan Ngtra Té Nga

Té ngd khong phai 12 hau qué lic tré vé gia. C6 thé ngan chin té ngd rat nhicu. N6 doi
hoi quy vi c6 vai thay d6i dé dang va thong thuong trong cach tiép can voi cude song
hang ngay. Nhiing diéu don gian nhu Ia cat bo nhiing thir bira bon can duong, gan
thém cac thanh va tay vin, va tp thé duc c6 thé gitp giam té nga.

4 Piéu C6 Thé Lam Pé Giam Nguy Co Té Nga Cua Quy Vi

1. Bat dau Chwong Trinh Tip Luyén Thuong Xuyén
Tap luyén 1a mot trong nhirng cach quan trong nhat dé giam nguy co t€ nga cua
quy vi. Hiru ich nhat 13 bai tap luyén dé cai thién sy can bang va phéi hop (nhu
tap Tai Chi). Hoi y kién bac si hay nhan vién y té ctia quy vi vé loai chuong
trinh tap luyén t6t nhat cho minh.

2. Lam cho Nha O ciia Minh An Toan Hon.
Phan 16n té ngd xay ra tai nha. Dé lam cho nha & ctia minh an toan hon: Cit
nhitng thir ma quy vi c6 thé di vap phai, cai thién anh sang trong nha cta quy vi,
gin tay va thanh vin, va mang loai gidy ma quy vi cam thdy chic chan nhét.

3. Nho Nhan Vién Cung Cip Chim Séc Sire Khée Xem Xét vé Thude Men cho
Quy Vi
Mot vai loai thudce, hay mot s6 loai thude két hop véi nhau, c6 thé 1am cho quy
vi budn ngu hay choang vang, co thé dan toi té nga. Nho bac st hay dugc sicua
quy vi kiém tra tit ca cac loai thuéc ma quy vi udng.

4. Kiém Tra Thi Luec cia Quy Vi ,
Thi lyc y€u c6 thé lam tang nguy co t€ nga cua quy vi. Hay dén bac si nhan khoa
dé khdm mat cho minh.

Théng tin trén day do Vién Cao Nién Quéc Gia cung cép.
Chwong Trinh Gilr cho Minh Luén Khée Manh dwoc béo trg bdi Co Quan Cao Nién California.
D& biét vé cac dich vu va chwong trinh cho cac vi cao nién trong dia phwong clia quy Vi, H'“"r
xin goi 1-800-510-2020, hoac may dién van TTY 1-800-735-2929. ;
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